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Koffein — élénkito és zamatos: de biztonsagos!

Thomas Weiser, PhD

Az Eurdpai Elelmiszerbiztonsagi Hat6sag (EFSA) atfogd kockazatértékelést végzett, és arra a
kovetkeztetésre jutott, hogy egészséges felndttek 18 éves kortdl napi 400 mg-os, terhes és
szoptatd noknél legfeljebb 200 mg-os koffein, egész életen at tartd, rendszeres fogyasztdsa
biztonsdagosnak tekinthetd. A kiilonb6z6 orszagokon ativel vizsgalat azt mutatta, hogy a
megkérdezettek 95%-anak a koffeinfogyasztds a biztonsagos tartomdnyba esik.

gy csésze kavé élénkitd hatdsa sok ember szamara

hozzéjarul ahhoz, hogy jol induljon a nap. De mennyi
koffein nem jelent egészségiigyi kockazatot? Az Eur6pai
Elelmiszerbiztonsigi Hatésag egy atfogd kockazatértékelést
tett kozzé.

Az Eurépai Bizottsag kérte fel az Eurépai Elelmiszerbiztonsagi
Hatdsagot (EFSA) ennek a koffein biztonsagossagara
vonatkozo szakvéleménynek az osszedllitasdra. Az értékelés
22 europai orszagban végzett 39 felmérésbol — amelyben
Osszesen 66531 személy vett részt — szarmazé adatokon
alapult. Néhany kérdés, amellyel a szakvélemény foglalkozott,
a kovetkezéképpen hangzott:

= A révid id6n vagy rendszeresen és hosszt id6n keresztiil
fogyasztott koffeinb6l mennyi mennyiséget lehet
fogyasztani anélkiil, hogy az drtalmas lenne az egészséges
felnbttek egészségére?

= Milyen hatassal van a rendszeres koffeinfogyasztas az olyan
jelentds alcsoportokra, mint a terhes vagy szoptaté nék,
gyermekek vagy serdiil6k?

Koffeintartalmu élelmiszerek és italok

A koftein a vilagon leggyakrabban fogyasztott gyogyszerha-
téanyag [1]. Egyes névények részei, mint példaul a kavé- és
kakaobab, a tealevelek, a guarana bogyé és a koladio, termés-
zetesen tartalmaznak koffeint. Mesterséges koffeint egyéb
ételekhez és italokhoz is hozzdadnak, péld4ul uditbitalokhoz,
édességekhez vagy ,energiaitalokhoz”. Ha szeretnénk meg-
vizsgalni a napi koffeinbevitelt, szimos élemiszer fogyasztasat
figyelembe kell venniink.

Altaldnossagban azt feltételezik, hogy egy csésze kavé kb. 150
mg koffeint tartalmaz. Azonban kozelebbrél megvizsgalva
kidertil, hogy a koffeintartalom nagymértékben valtozik,
kiszamithatatlan és nem reprodukalhatd. Péld4ul a f6z6tt

kavé koffeintartalma 30-1780 mg/csésze kozotti értékeket
mutat, amig az eszpresszo esetében ezek az értékek 250-2140
mg/csésze kozott mozognak. A nagymértékben valtozod
koffeintartalom a fogyasztasra kész kavéitalokban az el6allitas
folyamatatdl, a hasznalt kavébabok fajtajatdl és az elkészités
madjatdl (pl. sziirt kavé, eszpresszo) fiigg [2].

A koffeinfogyasztas hatdsai egészséges felndttekre
A szakvélemény szerint a 200 mg-os egyszeri adag nem
jelent egészségligyi kockazatot az egészséges felndttekre,

bér a tudomanyos testiilet allaspontja szerint rovid tavia
hatasai — mint példaul alvaszavarok — lehetnek a kzponti
idegrendszerre. (Egy részletesebb attekintés a koffein alvasra
valo hatasairdl a [2]). A 400 mg-ig terjed6 rendszeres
koffeinbevitel (napi 5,7 mg/kg teststlykg-onként 70 kg-os
testsulyt feln6tt esetében) sem tiinik karos hatastinak az
akut toxicitasra, a csontok allapotara, a kardiovaszkularis
egészségre, a daganatos megbetegedésekre vald kockazatra
vagy a férfi termékenységre vonatkozoan.

Az EFSA tanulmanya szerint a felnéttek (18-75 év kozotti
korosztaly) atlagos koffeinfogyasztasa naponta 37 és 319
mg kozott mozog (a felndttek 95%-a kevesebbet fogyaszt,
mint napi 100-700 mg). Ezekre a szdmokra alapozva a
szakvélemény a koffeinfogyasztast biztonsagosnak értékelte
ebben a népességcsoportban.

A koffeinfogyasztas hatdsai a lakossag fontos alcso-
portjaira

Terhes nok: A rendelkezésre allo adatok kiértékelése utan

a szakvélemény a terhesség alatti napi 200 mg-ig terjed
koffeinbevitelt artalmatlannak mindsitette a magzatra nézve.
A rendelkezésre 4ll6 forrasokbdl kiszamolt atlagos napi
koffeinbevitel 109 mg-ot tett ki (a n6k 95%-a kevesebb mint
206 mg-ot fogyasztott naponta).
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Koffein — élénkit6 és zamatos: de biztonsagos!

Szoptaté ndk: A szoptatd anya napi 200 mg-ig terjedd Irodalom
koffeinfogyasztdsa az anyatejjel taplélt csecsemd napi 0,3 1. Rompp online: Entry on caffeine. Georg Thieme Verlag, Stuttgart.

mg/testsulykg-onkénti koffeinbevitelét eredményezi. Egy,
a koffein adagoldsanak megallapitasara iranyulé vizsgalat

2. Waizenegger J, Castriglia S, Winkler G, Schneider R, Ruge W, Kers-
ting M, Alexy U and Lachenmeier DW. Caffeine exposure in children
and adolescents consuming ready-to-drink coffee products. Journal

nem figyelt meg a csecsemd&k tobbségében kdros hatast a of Caffeine Research 2012;1;200-5.
tizszeres, azaz 3 mg/kg testsulykg-onkénti adaggal. Ebben a 3. EFSA Panel on Dietetic Products, Nutrition an Allergies (NDA).
népességalcsoportban ritka a koffeinfogyasztasra vonatkozé Scientific Opinion on the safety of caffeine. European Food Safety

adat, és atlagosan napi 31 mg-ot tesz ki. A szoptaté nék 95%-a

kevesebb mint napi 97 mg-ot fogyasztott.

Authority, Parma, Italy, 2015.
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Gyermekek és serdiil6k: Az Eurdpai Elelmiszerbiztonsagi
Hatdsag véleménye szerint ebben a népességcsoportban Publikacidk: Az alabbiak altal anyagilag tamogatott orvosi irds és publi-
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a koffeinbevitel és az egészségre val6 hatasok kozotti
Osszefiiggésre vonatkozdan, amelybdl le lehetne vonni a Kéziratra vonatkoz6 informdciok

biztonsagos koffeinbevitel mennyiségét.
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Az EFSA diétas termékekkel, tapldlkozassal és allergidkkal
foglalkozo tudomanyos testiilete (NDA) az alabbi
koffeinmennyiségeket — a nap folyamadn elosztva - tartja
biztonsagosnak: 400 mg egészséges felnéttek szamara, 200
mg terhes és szoptatd n6k szamara. A j6 hir: a koffeintartalom
élelmiszerekben és italokban el6fordulé nagymértéki
ingadozasa ellenére az EFSA szerint a megkérdezettek
95%-dnal a rendszeres fogyasztds nem okoz egészségiigyi

panaszokat, és biztonsagos.
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